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“花式”打电话的妈妈
支招

▲

寻找新乐趣
在一所中学当老师的林欣最近

很苦恼，她 72岁的妈妈总是给她打
电话。不管什么时间，在上课也好，
在开会也好，经常性的一个电话打进
来，接通后发现都是一些家长里短的
琐事。

林欣认为这些都是小事情，不急
着说，当下还要工作，就和妈妈商量：

“妈妈，没有重要的、紧急的事情不要
给我打电话，不方便接。”但没想到，
老太太竟然开始了“花式”打电话，

“我刚刚看到一个未接电话，是不是
你的？”“我这里下很大的雨，你要记
得收衣服！”“今天隔壁谁家女儿出了

个事情，我觉得也要告诉你，你也要
当心。”

林欣心里知道这是妈妈孤单了，
想要和儿女们经常说说话，可是自己
工作忙，还要管孩子，大哥大嫂也是
各忙各的，有时候真的没法顾上。为
此，林欣特地召开了大家庭会议，除
了商量好固定时间去看妈妈外，上初
中的儿子还提了一个建议，给外婆弄
个智能手机，外婆喜欢看剧，装了戏
剧APP、抖音等，同时也给外婆申请
了微信号，拉到大家族群里，谁有时
间都可以跟外婆视频连线。如此实
行了一段时间，妈妈打电话给林欣的
电话少了很多，和其他家族成员的连
线机会多了，还学会了加老朋友的微
信聊天，日子增添了很多乐趣。

爱捡垃圾的爸爸
支招

▲
创造价值感

来自罗山的李玉玲最近也常常
想不明白：“我爸是怎么了？”原来，自
从母亲去世后，她的父亲便经常去捡
垃圾，直到有人告诉她说看到她的父

亲在翻小区的垃圾桶，邻居们误以为
子女们对老人不好时，李玉玲和弟弟
才知道，父亲瞒着家人捡垃圾有一阵
子了。“我爸自己退休金不低的，完全
够生活用，平时我们也经常给他零花
钱，他还坚决不要，说自己有钱花。”李
玉玲想不明白，父亲为何要去捡垃圾？

李玉玲尝试着和父亲沟通，父亲
给了她很多的理由：比如捡垃圾可以
废物回收、环保，还多一份收入，偶尔
还能用这个钱去帮助别人。“我还是
有用的，再说捡垃圾也可以锻炼身
体。”李玉玲咨询了心理医生后了解
到，老年人除了有生活需要外，也有

“价值感”的需要。于是，李玉玲没有
再阻止父亲去捡垃圾，而是为他报了
社区的老年课堂，并为他申请当社区
的志愿者，老人渐渐地忙碌起来，去
捡垃圾的次数也越来越少了。

总觉得“生病”了的妈妈
支招

▲

多陪伴缓解焦虑情绪
家住梅岭的张燕清最近天天跑

医院，原因是 67岁的老母亲总跟自

己抱怨头晕、头痛、恶心，睡不着觉。
于是，张燕清带着母亲去医院做了各
种检查，医生却都说没什么毛病，但
老人家还是一天一天地喊不舒服，她
只能反复地带着母亲去医院，先后去
了神经内科、消化科、内分泌科、中医
科……吃了各种各样的药，还是不见
好。最后，医生建议她去精神科看
看，这可把张燕清弄蒙了，但她还是
带母亲找到了精神科医生。最后老
人被诊断存在“焦虑情绪”，所有的不
舒服都是焦虑情绪引起的。

张燕清想不明白，自己赡养老人
也算尽心尽力，老人吃穿不愁，想买
啥都能买，一点压力都没有，人家也
常说，到老了，就什么都看开了，有什
么可焦虑的呢？

“从心理学上来说，老人的焦虑，
很大程度上来源于老人对陪伴和关
怀的渴望。这种内心的情绪通过身
体的不舒服表达了出来。而且，老人
的身体或多或少总有些这样那样的
毛病，他们可能会发现自己不如年轻
的时候‘有用’了，每天要担心自己的
身体，还要担心会不会拖累儿女，自
我效能感有所下降。而焦虑的情绪
也会让他们认为自己实际的身体状
况可能更加糟糕。”医生告诉张燕清，
对老人来说，引起焦虑的因素与大家
平时常提起的年轻人焦虑可能不一
样——老年人的焦虑更多源于晚年
生活上的孤独，家人可以主动帮助老
人扩大社交圈子，鼓励她参与别的老
人的集体活动，多和老人交流，陪老
人做一些简单的运动。

听了医生的建议，张燕清取了
药，带着母亲回了家，在药物疗法的
治疗和家人的悉心陪伴下，母亲慢慢
好了起来，“以前下班回来都各自抱
着手机玩，现在会陪她看看电视、散
散步，还会和她聊聊天，这些天都没
听她说哪里不舒服了。”

晚晴话题

老友“怪”行为如何化解

这些妙招助解忧

●老年高清看戏机
老人在家的娱乐活动并不多，电脑、手机许

多人也用不来，买一个专用的看戏机，可以听
戏、看电影、看电视、听音乐等，大屏高清、超长
待机、音量响亮，不用担心会看不见、听不清。

看戏机里存
储大量戏曲节
目，随时随地可
观看戏曲。续航
能力强，一部戏
曲最短也有一个
小时，不会看着
看着就没电了。

晚晴生活百科

书法、绘画、摄影、诗词、剪纸……如果你喜欢这些、擅长这些，那么，这里便是你展示的舞台。“才艺秀场”
作为展示老年朋友才艺作品的平台，长期面向全市老年朋友征集优秀作品。

11月，进入立冬时节，中国大地上呈现出不一样
的风光，北方冰天雪地，南方春暖花开，西北则一片金
黄……这个时候，去体验不同风景感受不同城市季节
轮换是不错的选择。记者从晋江各大旅行社了解到，
最近较受人关注的出游地有西安、北京、大理、丽江等。

西安：看“网红”银杏树
这个季节，金黄的银杏无疑是最吸引人的。11月

中旬开始，西安古观音禅寺里相传为1400年前李世民
手植的银杏树也迎来了每年一度的“高光时刻”，成为网
红景点。其实，除了看银杏，西安也很适合老年朋友。

西安作为近几年的“网红城市”，现代与古典相
结合，旅游资源极为丰富，非常适合老年人出行。作
为历史古城，西安有着众多令人耳熟能详的景区：钟
楼、大雁塔、兵马俑、华清池、城墙等，这些景区有的
面积非常大，但是都配备了观光车，老年人如果体力
不支可以乘车游览，毫不费力。

北京：感受古色古香
除了西安有银杏，北京同样也有金黄的秋冬景

色。对于老年人来说，去北京的景点应当首选颐和
园。颐和园，原名清漪园，是清代北京著名的“三山
五园”中最后建成的一座园林。颐和园集传统造园
艺术之大成，借景周围的山水环境，饱含中国皇家园
林的恢宏富丽气势，同时又充满了自然之趣，高度体
现了“虽由人作，宛自天开”的造园准则。

云南：赴一场风花雪月
云南的气候对中老年人比较友好，观光地可选择

较多：在昆明可游览“天下第一奇观”石林；在大理乘船
游洱海风光、乘索道游苍山、清碧溪、远观苍山大峡谷；
在丽江古城，漫步街市，可领略“家家溪水绕户转，户户
垂杨赛江南”的独特风貌，还可乘索道观玉龙雪山、游牦
牛坪等景点，丰富的行程可使老人有不虚此行之感。

业内人士特别提醒，老年人出行要做好各方面
的准备，出游最好结伴而行，出发前应检查身体。另
外，老年人出游前必须对旅游目的地的天气情况作
详细了解，如果目的地过冷或过热，老人应该从健康
角度出发，千万不可“逞强”或强迫自己出行，要根据
自己的身体状况量力而行。

欢乐出游

观银杏黄 赏冰雪白
银发族11月出游推荐

近年来，随着人口老龄化趋势的加剧，养老
产业迎来了蓬勃的发展。如今老年人对于生活
品质的要求越来越高，适老化产品和设计也成
为市场的热点，养老产业正朝着人性化、智能化
和舒适化的方向不断演进。随着老年消费者对
适老产品的需求越来越高，近些年，市场上的适
老产品种类越来越多、越来越智能，为老年人提
供了更多便捷和舒适的生活体验。《晚晴》周刊
开设“晚晴生活百科”栏目，介绍相关信息，为咱
厝老友们的品质生活助力。

晚年娱乐好帮手

近年来,伴随着生活水平、
医疗保健水平的稳步提升,老龄
人口不断增加。对于老年人群
体而言，健康问题备受关注。然
而，影响老年人群体生活质量和
健康水平的，不仅仅包括日常生
活中我们常提的生理健康，心理
健康也同样重要。

例如，70 岁以上的很多老
人，身体还不错，自己觉得还挺
有劲，但是可能各种原因，他们
没有很多机会在社会中发挥价
值，极可能增加他们的“无用感”

“孤独感”，甚至还有些老年人因
此抑郁。日常生活中，老人家有
许多的问题和行为，子女们对这
些问题和行为无法理解，于是经
常出现，“我爸怎么了？”“我妈怎
么了？”这样的疑惑。这个时候
就要考虑是不是老人家的情绪
出了问题，多关心一下老人的内
心想法。

绘画作品：《志博云天》
作者：庄玉谋（男，1946年生）

摄影作品：《浪》 作者：邱华复（男，1950年生）

影作品：《渔家女》 作者：庄玉燕（女，1957年生）

●老年扩音音箱
这款老年扩音音箱，就是一款集手机支架、

声音放大功能于一身的小产品。操作非常简
单，无需连接蓝牙和WiFi，无需设置，只要把手
机放在支架上，
就可达到手机声
音放大的效果。
操作简单，也可
以当手机支架使
用。音质清晰，
音量可调节，让
老人随时享受优
美旋律，是刷视
频的好帮手。

本版由本报记者黄海莲采写


